
副菜

お馬さんもびっくり！ にんじん大好きフライ

材料 （大人2人+こども１人分の目安） 栄養価 こども1人分

にんじん １５０ｇ エネルギー　　 96 kcal

ウスターソース 小さじ２･１/２ 食塩相当量 0.3 g

小麦粉 大さじ２

牛乳 大さじ２

パン粉 大さじ３

サラダ油 大さじ２弱

作り方

① にんじんを５ｃｍ長さの棒状に切り、にんじんがやわらかく

なるまでゆでる。

② ①のにんじんをウスターソースに漬けて、下味をつける。

③ 小麦粉と牛乳を混ぜ、②をくぐらせた後、パン粉をつける。

④ 油を熱したフライパンに③を入れ、カリッとして焼き色がつくまで焼く。

＜大人へのアレンジ＞　・・・　お好みでソースやケチャップを足す。

横須賀市こども育成部こども健康課

☆大人の分も一緒に♪ 簡単！幼児食レシピ８４☆


